


INTRODUCAO

Como ter uma boa alimentacao saudavel?Como
mencionado, os alimentos que devem ser prioritarios
para uma alimentacao saudavel sao os alimentos in
natura ou os minimamente processados, como
legumes, verduras, frutas, arroz integral, graos de
trigo, feijao de todas as cores, entre outros.
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A piramide alimentar é uma representacao grafica
que redne informacoes importantes a respeito dos
grupos de alimentos presentes em nossa dieta. Seu
principal objetivo é garantir o bem-estar nutricional
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porcoes recomendadas de cada tipo de alimento.
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6. Beba muita agua ao longo do seu dia.
7. Coma pequenas porcoes ao longo do dia.



ALIMENTOS SAUDAVEIS
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VEGETAIS COMO LEGUMES, VERDURAS E HORTALIGAS SAD
ALIMENTOS SAUDAVEIS. ENCONTRE NESTE DIAGRAMA OS
NE(BORA

NOMES DE ALGUNS DELES.
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O que sao gorduras
Saturadas, Insaturadas
e Trans?

As saturadas afetam negativamente o organismo, em
quanto as insaturadas afetam positivamente o
organismo. Vale a pena esclarecer que ambas afetam
negativamente o organismo se sao consumidas em
excesso. As gorduras trans sao o resultado de um
processo quimico, que afetam negativamente a saude.
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